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RESUMEN 
      
     En la actualidad no existe evidencia que relacione un entrenamiento intervalado de alta 
intensidad, con la saltabilidad en niños, lo cual es importante conocer ya que la saltabilidad 
siempre está presente en deportes colectivos que son muy practicados en esta etapa de la 
vida. Es por esto que la investigación busca conocer los resultados que se pueden obtener 
en la saltabilidad, tras la aplicación de un programa de entrenamiento de intervalos de alta 
intensidad, en niños de 15 años de edad. 
     Se evaluó a la muestra mediante la plataforma de salto DM Jump, en los saltos Squat 
jump(SJ), salto con contramovimiento, y Abalakov. La muestra fue dividida de forma 
azarosa en dos grupos, un grupo control y uno experimental. Al grupo experimental se le 
aplicó un entrenamiento intervalado de alta intensidad de 8 semanas, con dos sesiones de 
entrenamiento por semana, mientras que al grupo control no se le aplico entrenamiento, 
siguiendo con su rutina diaria. Tras finalizar el periodo de entrenamiento del grupo 
experimental, se evaluó nuevamente a ambos grupos, para observar si existían una mejoría 
en la saltabilidad del grupo experimental por sobre el grupo control gracias al 
entrenamiento. 
     Tras el análisis de los resultados, se puede observar que, al aplicar el entrenamiento, 
ambos grupos aumentaron significativamente su saltabilidad en relación a su medición 
inicial en los tres saltos. A pesar de esto al comparar al grupo experimental con el grupo 
control post entrenamiento, se puede observar una diferencia significativa a favor del 
grupo experimental, lo cual indica que el entrenamiento intervalado de alta intensidad, 
mejora la saltabilidad en niños de 15 años de edad. 
 
Palabras claves: Saltabilidad, Entrenamiento, Control, Experimental. 
 
ABSTRACT 
      
     At date there is not evidence linking high intensity interval training with salability in 
children, which is important to know since the salability is always present in collective 
sports that are very practiced at this stage of life. This is why the research seeks to know 
the results that can be obtained in the salability, after the application of a high intensity 
interval training, in children of 15 years of age. 
     The sample was evaluated by means of the DM jump platform, in the jumps Squat 
jump, jump with countermovement, and Abalakov. The sample was randomly divided into 
two groups, one control group and one experimental group. The experimental group was 
given a high intensity interval training of 8 weeks, with two training sessions per week, 
while the control group did not receive training, following their daily routine. At the end 
of the training period of the experimental group, both groups were evaluated again to see 
if there was an improvement in the jump skill of the experimental group over the control 
group through training 
     After the analysis of the results, it can be observed that after the application of the 
training both groups increased significantly their jump skill in relation to their initial 
measurement in the three jumps. Despite this, when comparing the experimental group 
with the post-training control group, a significant difference can be observed in favor of 
the experimental group, which indicates that the interval training of high intensity 
improves the salability in children of 15 years of age. 
 
Keywords: Jump skill, Training, Control, Experimental. 
  
INTRODUCCIÓN 
 
 
     La saltabilidad es una cualidad compleja, compuesta por fuerza, velocidad y habilidad. 
De esta forma el salto es una actividad física que se caracteriza por los esfuerzos 
musculares cortos “explosivos” y con múltiples estilos, donde la técnica y el rigor 
muscular tiene una primordial importancia (Postoev, 1990).  
     Es importante recordar que el salto implica un elemento de velocidad también, este 
elemento de velocidad se compone de dos conceptos; fuerza acelerativa y tasa de 
desarrollo de la fuerza. La velocidad en el salto vertical debe ser una constante durante los 
periodos de entrenamiento ya que si es dejada al margen genera rendimientos decrecientes 
en la altura del salto y en cualquier ganancia adicional de fuerza muscular (Woodrup, 
2009). 
     A lo largo del tiempo se ha discutido qué tipo de entrenamiento es el más adecuado 
para conseguir un mayor rendimiento en la formación de un futuro deportista y muchas 
veces se ven prácticas de entrenamiento que solo debilitan y entorpecen el proceso de 
adaptación del sujeto al deporte. 
     El presente estudio buscara conocer si se producen mejoras en la saltabilidad en sujetos 
de 15 años de edad, estudiantes de primer año medio del colegio Tabancura de la comuna 
de Vitacura, gracias al entrenamiento intervalado de alta intensidad. Esto se llevará a cabo 
mediante pruebas de saltabilidad y la aplicación de un programa de entrenamiento de alta 
intensidad de 8 semanas de duración y así comparar si existe una mejora significativa una 
vez aplicado el programa respecto de la evaluación inicial del estudio. 
  
CAPÍTULO I: IDENTIFICACIÓN DEL PROBLEMA Y OBJETIVOS DEL 
ESTUDIO 
 
1.1 Planteamiento del problema 
 
     En la actualidad, hay pocas evidencias de estudios relacionados al entrenamiento de la 
saltabilidad a través de protocolos de entrenamientos intervalado de alta intensidad en 
niños que se encuentran en edad escolar.  
     Del mismo modo, la saltabilidad siempre está presente en las actividades diarias en la 
edad de la muestra, ya que esta acción se presenta en momentos oportunos dentro de la 
práctica. A pesar de esto se puede encontrar muy poca información sobre entrenamiento 
intervalado de alta intensidad para niños de 15 años enfocados en la saltabilidad. 
Asimismo, de manera escasa se realizan evaluaciones enfocadas en este parámetro para 
poder así, planificar sesiones de entrenamiento pertinentes a la edad de los niños. Vale 
decir, que las manifestaciones de la fuerza explosiva y la de fuerza máxima, destacan por 
su importancia en la diversidad de deportes.  
     Las directrices que componen una cualidad compleja como es la saltabilidad dependen 
directamente de la fuerza, la velocidad y la habilidad con la que se realiza (Postoev,1990). 
Por ende, este patrón está determinado por la explosividad de los movimientos cortos que 
son capaces de realizar la musculatura comprometida, sin mencionar la cantidad de estilos 
que tiene la saltabilidad en general para ejecutarla, es por esto que dicha musculatura en 
conjunto con la habilidad con que se realiza el movimiento cobran vital importancia 
(Postoev,1990). 
     Hoy en día, existe un entrenamiento intervalado de carrera a máxima velocidad (Sprint 
interval training) el cual pertenece a la categoría de intensivos del entrenamiento 
intervalado de alta intensidad (de sus siglas en ingles HIIT). Sloth M, Sloth D, Overgaard, 
y Dalgas (2013), llegan a la conclusión que el entrenamiento intervalado de carrera a 
máxima velocidad logra evidenciar la mejoría tanto en el rendimiento aeróbico y 
anaeróbico en hombres y mujeres que no practiquen actividad física (sedentarios/as) o 
recreacionalmente activas y saludables, comparándolo con los resultados obtenidos con 
entrenamientos tradicionales que abarcan un gran volumen en resistencia al igual que una 
baja intensidad. Al igual que Astorino, et all. (2011), mencionan que este tipo de 
entrenamiento se ha realizado en estudios y demuestra que tiene efectos de mejoramiento 
sobre el consumo máximo de oxígeno, pero la realización de este protocolo aplicado a 
obtener mejoras en la saltabilidad no reporta documentación o información, por ende se 
busca estudiar directamente, el efecto que tiene este protocolo de entrenamiento sobre la 
saltabilidad y así se espera obtener resultados que sean un aporte al conocimiento 
científico, ya que es necesario manejar esta información para conocer las mejores formas 
de entrenamientos sobre la saltabilidad en niños de 15 años de edad cronológica. 
     Por esto resulta importante investigar los beneficios que pueda traer un entrenamiento 
que no está orientado principalmente a la saltabilidad, para conocer que una acción que es 
realizada en el diario vivir puede mejorar no solo con los entrenamientos que están 
diseñados para mejorarlo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.2 Pregunta de investigación 
 
     Bajo la necesidad de establecer si existen diferencias en la saltabilidad de sujetos de 15 
años de edad una vez aplicado un programa de entrenamiento de alta intensidad, surge la 
pregunta que guiara los lineamientos de esta investigación.   
     ¿Existe una mejora en la saltabilidad en sujetos de 15 años de edad tras la aplicación 
de un entrenamiento intervalado de alta intensidad de 8 semanas? 
 
1.3 Objetivos de investigación 
1.3.1 Objetivo general 
     Estudiar el efecto de un entrenamiento intervalado de alta intensidad sobre la 
saltabilidad en sujetos 15 años de edad. 
 
1.3.2 Objetivos específicos 
     Conocer la capacidad de saltabilidad a través del Test de Bosco en estudiantes de 
primero medio del Colegio Tabancura de Las Condes. 
     Comparar la saltabilidad pre entrenamiento con la saltabilidad post entrenamiento, 
entre los mismos grupos. 
     Comparar la saltabilidad entre ambos grupos pre y post entrenamiento. 
 
 
 
 
1.4 Hipótesis 
 
     El entrenamiento intervalado de alta intensidad de 8 semanas mejora la saltabilidad en 
niños de 15 años de edad 
 
1.5 Viabilidad 
 
     En la presente investigación los recursos materiales están completamente abarcados, 
ya que estos no son de difícil acceso para los investigadores (Conos, silbatos, colchonetas, 
pista atlética, plataforma de salto, cronómetros etc.), ya que éstos serán entregados por el 
establecimiento donde se realizarán las intervenciones.  
     El apoyo tecnológico es de vital importancia dentro de la investigación, porque 
entregará los datos necesarios para poder comparar a ambos grupos, tanto pre y post 
intervención de las sesiones de entrenamiento. Los investigadores constan de una 
plataforma de salto (DM JUMP) la cual a través de su software (instalado en un pc) 
entregará datos necesarios, abarcando tanto el SJ, CMJ y Abalakov, que son los saltos 
investigados. Ésta plataforma de salto será facilitada por el laboratorio de Ciencias del 
Ejercicio y Salud de la Carrera Educación Física de la Universidad Andrés Bello. 
     El grupo de los investigadores tienen la disponibilidad necesaria para poder intervenir 
en el colegio Tabancura en los horarios disponibles. A su vez no existen dificultades para 
ningún investigador para poder llegar a dicho establecimiento (transportes). 
     El tiempo para el desarrollo está completamente establecido, éste será de ocho semanas 
de intervención, dos semanas de pre y post evaluación y análisis de resultados dos semanas 
     Por ende, esta investigación, según Sampieri, Fernández & Bapstista (2014) tiene una 
completa viabilidad para poder desarrollar la investigación propuesta.  
  
CAPÍTULO II: MARCO TEÓRICO CONCEPTUAL 
 
 
2.1 Entrenamiento de intervalos. 
 
     El entrenamiento de intervalos se ordena como un sistema de trabajo donde se 
determina una distancia en la cual se trabajará, las pausas de recuperación, las repeticiones 
del ejercicio o número de veces en que se repite la distancia de dicho trabajo y finalmente, 
se debe determinar la intensidad de cada repetición (Sánchez, 2015). Dentro de este 
sistema de entrenamiento está el método intervalico donde la pausa entre series es 
incompleta y se constituye como un complemento de la carga, y el método de repeticiones 
donde lo importante es el tipo de estímulo que se entrega y la pausa de este debe ser 
completa.  
2.1.1 Componentes del entrenamiento intervalado. 
 
 Distancia/duración: Laursen & Jenkins (2002), definen este componente como un 
inicio y un final del intervalo; al conocer la distancia del entrenamiento se puede 
regular el ritmo del entrenamiento a voluntad, esto debido a que conocer el final 
del intervalo hace que la exigencia siempre tienda a ser mayor. 
 
 Pausas/descanso: La pausa es el momento en el que el cuerpo descansa luego de 
realizar algún ejercicio dentro de la sesión de entrenamiento. Esta puede ser 
activa, realizar algún tipo de actividad con menos intensidad, permitiendo la 
recuperación o bien total, descansar sin actividad (Sánchez, 2015). 
 
 Repeticiones: Se entiende por repeticiones el número de veces seguidas que se 
repite un mismo movimiento durante una serie (Sánchez, 2015). 
 Intensidad: La intensidad es el componente cualitativo de la carga de 
entrenamiento y se define según la cantidad de trabajo efectuado por unidad de 
tiempo. Bompa (2006), señala que la intensidad se expresa como un porcentaje 
de la carga de una repetición máxima (1RM) en el entrenamiento de la fuerza. 
 
2.2 High intensity interval training (HIIT) 
 
     HIIT, por sus siglas en inglés (high intensity interval training) más conocido en español 
como entrenamiento de intervalos de alta intensidad se caracteriza por ser un 
entrenamiento en el que las repeticiones en el ejercicio se realizan a alta intensidad, 
continuadas por pausas completas o recuperaciones activas, todo esto con la intención de 
realizar una nueva repetición a alta intensidad que cuide la correcta ejecución del ejercicio. 
La mezcla de las series breves de alta intensidad intercaladas con periodos de pausa 
adecuada, genera que se estimule al organismo y produzca un avance fisiológico que 
puede compararse con los efectos del entrenamiento continuo de intensidad moderada, sin 
la necesidad de utilizar cantidades de tiempo tan extensas, además de hacerlo un ejercicio 
más agradable para la persona que lo practica (Gíbala, Little, MacDonald & Hawley, 
2012). 
 
2.3 Tipos de HIIT 
 
     Según Buchheit & Laursen (2013), el modelo de entrenamiento HIIT se puede dividir 
en cuatro tipos, todo esto en función de la duración y de su intensidad, los autores los 
ordenan de mayor a menor duración. 
 
 
2.3.1 HIT Long Intervals (LHIIT) o HIT de Intervalos Largos. 
  
     El entrenamiento de intervalos largos aplica una intensidad de ejercicio que 
corresponde al 80% hasta el 100% del Velocidad de consumo de oxigeno máximo (vVO2 
máx), con un numero de repeticiones que van desde 1 a 8 minutos, con pausas de duración 
mucho menor a las de cada repetición. 
 
2.3.2 HIT Short Intervals (SHIIT) o HIT de Intervalos cortos. 
 
     Este entrenamiento implica intensidades superiores o inferiores cercanas a la vVO2 
máx., con tiempo de trabajo de hasta 30 segundos con pausas de igual duración, o mayores, 
todo esto va a depender del objetivo del entrenamiento. 
 
2.3.3 Repeated Sprint training (RST) o Entrenamiento de Sprint Repetidos 
 
     Este entrenamiento utiliza intensidades casi-máximas, se habla del 130 al 160% del 
VO2 máximo y a intensidades máximas en casos extremos. Los periodos de trabajos que 
se utilizan son muy cortos de 3 a 15 segundos con pausas breves de 15 a 40 segundos. Lo 
primordial de este tipo de entrenamiento es que se compone de bloques de Sprint con 
pausas activas entre ellos.     
  
2.3.4 Sprint Interval Training (SIT) o Entrenamiento Intervalico de Sprint 
 
     El entrenamiento SIT aplica repeticiones máximas, por ejemplo, Sprint de 30segundos 
con diferentes pausas de tipo pasivo que varían desde los 2 a 5 minutos.  
 
 
2.4 Sprint interval training (SIT)  
 
     El sprint interval training es uno de los tipos de entrenamientos más utilizados hoy en 
día ya que las investigaciones han demostrado aumentos significativos en el rendimiento 
aeróbico y anaeróbico de los sujetos con compromiso de tiempo muy reducido 
(Sanchez,2015). Sin embargo, para Bayati, Farzad & Agha (2011), este tipo de programas 
de entrenamiento es poco práctico para la población general, esto debido a que no todas 
las personas soportan la alta intensidad de la misma forma en especial los sujetos que no 
poseen un nivel óptimo de entrenamiento. 
    Investigaciones donde se comparó los efectos de un entrenamiento de alta intensidad 
intervalado de bajo volumen, con un entrenamiento de intervalos de sprint máximo Bayati 
et al. (2011), dejo en evidencia la eficacia del programa de entrenamiento SIT respecto de 
las adaptaciones aeróbicas y anaeróbicas en los sujetos de estudio, además se determinó 
que el entrenamiento de alta intensidad pero de bajo volumen, proporciona resultados 
similares, pero implica la mitad de la intensidad con el doble de repeticiones. 
     El sprint interval training es considerada una estrategia eficiente en el tiempo para la 
promoción de la salud. Pero, no obstante, el uso de sprint de 30 segundos al máximo 
esfuerzo a menudo es desestimado por ser considerado como inseguro, poco práctico o 
intolerable para la población general. Es por eso, que para desarrollar un protocolo de 
intervención con este tipo de entrenamiento se hace indispensable una evaluación previa 
que determine la factibilidad de la población para realizar este tipo de entrenamientos 
(Bayati et al., 2011). 
  
2.5 Salto  
 
     Para iniciar, se debe mencionar el significado del salto, y para esto se tomará la 
propuesta planteada por Wickstrom (1990), donde se plantea que el salto es una habilidad 
motora en la cual debido al impulso de una o ambas piernas, el cuerpo se suspende en el 
aire. 
2.5.1 Fases del salto 
 
     Existen distintos tipos de saltos, pero según Wickstrom (1990) todos tienen cuatro fases 
en común muy bien definidas, la primera de estas es la fase preparatoria, la cual consiste 
en todos los movimientos previos al impulso, los cuales pueden ser con o sin 
desplazamiento, a continuación, se presenta la fase de impulso, que es donde se produce 
una flexión, seguida de una extensión de los miembros inferiores, para así permitir el 
despegue de la superficie en la que se encuentre, seguido de esto viene la fase de vuelo, 
que es cuando el cuerpo se desplaza por el espacio sin ningún apoyo, según la dirección 
del vuelo, este puede ser frontal, lateral o hacia atrás. Para finalizar, se encuentra la fase 
de caída, que es el momento en que el cuerpo toma contacto nuevamente con la superficie, 
generalmente con los pies. 
 
2.5.2 Componentes 
 
      Según Genérelo & Lapetra (1998), existen dos cualidades, frente a las cuales se deberá 
tener nivel de dominio para así poder desarrollar cada fase del salto. Estas son 
cuantitativas, que se refiere a la fuerza y velocidad gestual de diferentes segmentos 
corporales. Y las cualitativas, que va referido al equilibrio, coordinación general, y 
estructuración del espacio y tiempo. 
 
 
2.5.3 Formas de evaluar el salto 
 
     Existen diferentes formas de evaluar el salto, para efectos de esta investigación se 
utilizará el test de Bosco (Bosco, 1982), el cual consiste en una serie de seis saltos:      
 Squat Jump (SJ) 
 Countermovement jump (CMJ) 
 Squat jump con carga 
 Abalakov 
 Drop jump 
 Saltos durante 15 segundos 
 
2.6 Saltabilidad 
 
     De acuerdo a lo planteado por Valdés & Benegas (2016), en la mayoría de los deportes, 
un factor muy importante en el rendimiento y en la prevención de lesiones es la fuerza 
muscular. Para poder crear adecuados planes de entrenamiento resulta indispensable 
conocer los requerimientos de fuerza específicos de cada deportista en particular. Es en 
estos casos que la saltabilidad permitirá evaluar la fuerza y potencia de los miembros 
inferiores. 
 
     De acuerdo a lo planteado por Postoev (1990), la saltabilidad es una cualidad compleja 
la cual está compuesta por fuerza, velocidad y habilidad. Así mismo, el salto es una 
actividad física que se caracteriza por los esfuerzos musculares cortos de carácter 
explosivo y que tiene muchos estilos, donde el rigor muscular y la técnica adquieren 
primordial importancia. 
  
2.7 Propiedades elásticas del músculo 
 
     El salto, posee movimientos complejos para poder ser realizado, y la mayoría de estos 
están desarrollados por diversas activaciones musculares, a las cuales se les denomina 
como el ciclo de estiramiento y acortamiento (CEA). 
     Como lo mencionan Gonzales & Gorostiaga (1995), el ciclo de estiramiento y 
acortamiento es una combinación de las contracciones realizadas por el músculo, donde 
la contracción concéntrica (CC) ocurre inmediatamente después de la contracción 
excéntrica (CE), es por este hecho que logra mejorar el trabajo realizado por el músculo, 
ya que consigue contener la energía elástica durante la fase excéntrica produciendo una 
rápida activación de los reflejos del estiramiento y así esta energía se puede utilizar de 
forma parcial en contracciones que se realizarán inmediatamente después. Vale decir, que 
es la contracción concéntrica la que aprovecha la acumulación de energía elástica para 
poder aumentar la altura en el salto. 
     Schmidtbleicher (1986) afirma que la contracción concéntrica realizada en un CEA son 
de mayor incidencia que en un movimiento concéntrico propiamente tal. Los CEA se 
debiesen distinguir en dos tipos (lentos y rápidos o largos y cortos). En los saltos, los  CEA 
lentos tienen como característica principal, provocar un gran desplazamiento en las 
articulaciones del tren inferior (cadera, rodilla y tobillo) y esta activación 
aproximadamente tarda entre 300 y 500 ms, además, Vittori (1990) agrega que es así como 
se tiene mayor tiempo para obtener mayor fuerza, ya que al inicio de la CC se ha 
acumulado una alta tensión, lista para ser manifestada gracias a los principales elementos 
elásticos del sistema músculo-tendinoso (tendones y puentes actino-miosínicos). Los CEA 
rápidos a diferencia de los lentos, los desplazamientos de las mismas articulaciones son 
mucho más pequeños, y del mismo modo, la activación llega a disminuir entre 100-200 
ms (Schmidtbleicher, 1986).  
     Existe una inervación reforzada presente en los CEA lentos, la cual puede actuar en el 
sistema musculo-tendinoso, reforzando las propiedades elásticas de este (Vittori, 1990).  
     La combinación de ambas contracciones, constituye el estímulo de los movimientos 
más naturales en el entrenamiento deportivo, ya que cuenta con la naturaleza que tiene el 
movimiento humano. 
 
2.8 Índice de elasticidad 
 
     El músculo tiene la capacidad de estirarse y contraerse, de la suma de estas dos fases 
nace el CEA (Ciclo de estiramiento y acortamiento), creando movimientos característicos 
de reflejos elástico explosivos. El músculo de esta forma aprovecha las propiedades 
elásticas de sí mismo para lograr un movimiento mecánico eficiente para contraerse con 
mayor fuerza y en el caso de los miembros inferiores, saltar más alto o realizar alguna 
acción motora proveniente de esta contracción (Contreras, Vera y Díaz, 2006). De esta 
manera se crea el término índice de elasticidad.  
     El índice de elasticidad es una fórmula que indica el porcentaje de energía elástica 
explosiva (CMJ, DJ) de los miembros inferiores, obteniéndose esta de la relación entre los 
siguientes saltos: Squat Jump (SJ) y Counter Movement Jump (CMJ) (Mirella, 2006). 
 
 
  
Figura  1  Cálculo del índice de elasticidad 
CAPÍTULO III: MARCO METODOLÓGICO 
 
 
3.1 Enfoque paradigmático 
 
     Esta investigación tiene un enfoque cuantitativo, porque se enfoca directamente en el 
resultado y no al proceso de la misma. Los objetivos apuntan al lenguaje numérico, 
representado por el análisis de datos, el que se manifiesta correspondiendo a una realidad 
estática y única (Pérez, 1994). 
3.2 Tipo y diseño de investigación 
 
     Se describe como un estudio de tipo descriptivo, ya que se muestran y analizan los 
datos tal como se observan. El análisis de los datos arrojados por los test pre y post 
entrenamiento, fueron obtenidos en un contexto por los investigadores.  
     El diseño de esta investigación es de tipo experimental puro, ya que esta cuenta con 
una variable que se espera sea modificada mediante una intervención por parte de los 
investigadores. Los investigadores tienen el control sobre la conformación de la muestra 
que necesitan para el estudio. Por otro lado, se presenta un problema para el cual se 
procede a la revisión de bibliografía. Se identifica y se define un problema en particular, 
para el cual se define una hipótesis mediante variables y la operalización de estas mismas. 
Por último, se realizará el experimento, los cuales arrojarán datos que serán tratados y 
analizados.  
     El tipo de diseño es: Diseño con preprueba – postprueba y grupo control, ya que 
incorpora la administración de preprueba a los grupos que componen el experimento. Los 
sujetos se asignaron al azar a los grupos, para ser sometidos simultáneamente a una 
preprueba; un grupo (grupo experimental) recibe el tratamiento experimental y el otro no 
(grupo control); por último, se le administra también la postprueba a ambos grupos. 
  
3.3 Proceso metodológico 
 
  
  Etapa 1: Solicitud de autorización y entrega de información respecto al objetivo 
de la investigación a la dirección del colegio Tabancura.    
   Etapa 2: Solicitud de autorización al encargado del departamento de Educación 
Física del colegio Tabancura.      
   Etapa 3: Reunión con los profesores del departamento de Educación Física del 
colegio Tabancura. 
   Etapa 4: Entrega de consentimiento informado a los apoderados de los 
estudiantes que participaran en la investigación. 
   Etapa 5: Charla informativa a los participantes del estudio sobre los objetivos 
de la investigación y firma de asentimiento de los participantes. 
  Etapa 6: Charla informativa respecto a las pruebas a realizar (Test de Bosco: SJ, 
CMJ y Abalakov). 
  Etapa 7: Aplicación de las pruebas y recopilación de los datos de los estudiantes 
que participan en la investigación. 
 
Figura  2 Proceso metodológico 
3.4 Autorización e información 
 
     En el proceso metodológico el primer paso de la investigación correspondió en enviar 
una carta de consentimiento informado a los apoderados de los estudiantes  participantes 
del estudio, además de una carta dirigida a las autoridades del colegio Tabancura de la 
comuna de Vitacura; con nombre y firma de la Universidad Andrés Bello con el fin de 
solicitar apoyo para poder realizar la investigación que consiste en estudiar los efectos de 
un entrenamiento intervalado de alta intensidad en los alumnos de 15 años de edad de 
primero medio. 
     Luego de ser aprobada la investigación, se acordaron los horarios y los días en que se 
realizarían las intervenciones, evitando interferir en el normal desarrollo de las actividades 
escolares de los alumnos, además se agendó una reunión con los responsables del curso, 
para resguardar el cuidado de los alumnos involucrados en este estudio, con la finalidad 
de entregar información relevante y de consideración respecto al seminario de grado, tales 
como el sistema de evaluación a utilizar, el protocolo planificado para realizar las 
intervenciones y el tiempo destinado en semanas y días de la intervención. 
     Los documentos de consentimiento informado para participantes y la declaración de 
Helsinki que es el conjunto de recomendaciones para orientar a los médicos en la 
investigación biomédica en seres humanos adoptadas por la asociación mundial de 
medicina, utilizados en esta investigación fueron proporcionados por el Comité de Ética 
de la Facultad de Educación de la Universidad Andrés Bello que fueron a su vez 
proporcionados por el profesor guía del estudio MSc. Carlos Sepúlveda Guzmán. 
 
  
3.5 Población  
      
     La población de esta investigación corresponde a todos los niños de 15 años 
pertenecientes al colegio Tabancura de Vitacura. 
 
3.5.1 Muestra 
     La muestra escogida de la investigación son 16 alumnos pertenecientes al curso de 
primero medio del colegio Tabancura, los cuales fueron 8 en el grupo experimental, y 8 
en el grupo control.  
     Los criterios de inclusión fueron ser alumno del colegio Tabancura, tener 15 años de 
edad y ser apto motrizmente. 
     Los criterios de exclusión son presentar discapacidad física, haber salido de una lesión 
hace menos de 3 semanas, y no pasar el test de Cafra. 
     La división de los grupos experimental y control se realizó de forma azarosa, y esta 
finalizo con la misma cantidad de alumnos que se comenzó. 
 
3.6 Variables 
 
 Edad: Se refiere a la cantidad de años que una persona va acumulando durante su 
vida (Edad cronológica) (Moso, 2009). Variable independiente, cuantitativa y 
continua. 
 Salto: El salto según Wickstrom (1990), es una habilidad motora en la cual debido 
al impulso de una o ambas piernas, el cuerpo se suspende en el aire. Variable 
dependiente, cuantitativa. 
3.7 Instrumento y recogida de información 
 
     El instrumento utilizado para la recolección de los datos que permitieron establecer un 
punto de inicio en la investigación fue el Test de Bosco en especial tres de sus pruebas: 
Squat Jump (SJ), Salto con contramovimiento (CMJ) y Abalakov. 
 
Test de Bosco. 
 
     El test de Bosco consiste en una serie de saltos diseñados para valorar las características 
individuales y la selección de la cualidad específica de cada atleta o persona, este test 
permite evaluar correctamente la fuerza explosiva del tren inferior y así estimar la potencia 
anaeróbica como un valor de referencia para una correcta planificación del entrenamiento 
de la misma (potencia) (Bosco, 1994).  
     Este test consiste principalmente en seis saltos, pero para el efecto de este seminario 
de grado solo se utilizaron tres: SJ, CMJ y Abalakov. 
     El objetivo de este sistema de medición y para efecto de esta investigación se basa en 
calcular la altura de los saltos que efectúan los estudiantes participes del estudio. Para 
llevar a cabo estas pruebas es necesario contar con una plataforma de saltos más su 
software instalado en un computador que registre cada uno de los saltos realizados sobre 
la plataforma; en esta investigación se utilizó la plataforma DM Jump.  
      Los datos que calcula este programa son: la altura, tiempo de vuelo, potencia, tiempo 
de contacto y velocidad vertical. 
  
Squat Jump (SJ). 
 
     El Squat jump o SJ es un salto vertical que se ejecuta desde la posición de semi 
sentadilla (flexión de rodillas a 90°) manteniendo el tronco recto y las manos en la cintura. 
El sujeto debe permanecer en la posición durante 5 segundos para eliminar la energía 
elástica acumulada durante el pre estiramiento. Es importante recordar que no se permite 
el contra movimiento, ni la utilización de los brazos para evitar la ayuda que estos generan 
a través de la coordinación del salto. El alumno debe caer en la planta de los pies y con 
las piernas extendidas. La ejecución de este salto permite la valoración de la fuerza 
explosiva de los miembros inferiores, el reclutamiento nervioso y la expresión de un 
número de fibras rápidas (Bosco, Luhtanen & Komi, 1983).  
 
 
 
      
 
 
 
 
 
     Comienzo con manos en la cadera, flexión de rodilla a 90°, mantener esa posición 
durante 5” (para no generar impulso), generar el impulso y recibir el suelo con la planta 
de los pies. 
  
 Figura  3 Squat jump (SJ) 
Salto con contra movimiento (CMJ) 
 
     El CMJ es un salto vertical con contra movimiento se comienza en posición erecta, 
manos en la cadera, se procede a una flexión de rodillas hasta los 90° y allí se realiza el 
impulso vertical, la caída debe ser con la planta de los pies. Con este test podremos 
aprovechar la energía elástica acumulada en los miembros inferiores al realizar el gesto 
de flexión (ciclo acortamiento-estiramiento). Se podrá valorar la velocidad de despegue, 
capacidad de reclutamiento nervioso, reutilización de la energía elástica, la coordinación 
intra e intermuscular (Pistolezzi, 2012). 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
     Comienzo en posición de bipedestación, manos en la cadera, flexión de rodillas hasta 
90° y allí se realiza el impulso vertical, recibiendo el suelo con la planta del pie. 
  
 
Figura  4 Salto con contramovimiento(CMJ) 
Abalakov. 
 
     Comenzar el test en posición erecta, se produce una flexión de piernas hasta 90° y se 
realiza la extensión de sus miembros inferiores sumado al apoyo de los miembros 
superiores. Esta prueba nos permite conocer los beneficios que la acción de los brazos 
tiene sobre la capacidad de salto vertical (Pistolezzi, 2012). 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
     Comenzar el test en posición bípeda, se produce una flexión de piernas hasta 90° y se 
realiza la extensión de sus miembros inferiores sumado al impulso de sus miembros 
superiores.    
  
 
Figura  5 Abalakov 
3.8 Protocolo de Entrenamiento. 
 
     En el siguiente cuadro, se pueden apreciar los distintos parámetros que componen el 
protocolo de entrenamiento utilizado en la intervención. El cual fue ejecutado durante 8 
semanas, con un total de 15 intervenciones. Tanto las intensidades de trabajo, los tiempos 
de ejecución y las distancias de carrera, fueron aumentando de manera paulatina, con el 
pasar de las sesiones, todo esto para generar impacto a través del entrenamiento. En 
cambio, los ejercicios a realizar por los sujetos, estuvieron establecidos desde el comienzo 
de la investigación, pero por sesión, solo se ejecutaban cuatro por circuito, siendo estos 
previamente planificados para abarcar una ejecución general del cuerpo. 
 
 
Frecuencia Dos veces por semana en días no consecutivos (martes y jueves) por ocho 
semanas. 
Intensidad
es de 
Trabajo 
 Descanso pasivo 
 95% - 100% de VAM 
 95% - 100% del Vo2 Max. 
Tiempos de 
trabajo 
En circuito de 4 estaciones: 
 Semana 1 y 2: 15 seg. por ejercicio por 45 seg. de descanso. Carrera 30 
mts. 
 Semana 3: 20 seg. ejecución por 45 seg. de descanso. Carrera 30 mts. 
 Semana 4: 25 seg. ejecución por 45 seg. de descanso. Carrera 35 mts. 
 Semana 5: 30 seg. ejecución por 45 seg. de descanso. Carrera 40 mts. 
 Semana 6: 35 seg. ejecución por 45 seg. de descanso. Carrera 45 mts. 
 Semana 7: 40 seg. ejecución por 45 seg. de descanso. Carrera 50 mts. 
 Semana 8: 45 seg. ejecución por 45 seg. de descanso. Carrera 50 mts. 
Carrera a máxima velocidad (30 a 50 mts.) por tres veces con 2 min. de descanso 
caminando. 
Tipo de 
Ejercicios 
Por sesión, ejercicios generales, uno por estación por cuatro estaciones, más 
carreras a máxima velocidad por tres veces. 
Ejercicios: 
 ¼ de sentadilla con salto. 
 Skipping en el lugar. 
 Burpees sin y con salto, sin y con flexión de brazos. 
 Crunch abdominal. 
 Sentadillas. 
 Rebote a pies juntos en el lugar. 
 Posición plancha y llevar rodillas al pecho alternadamente. 
 Estocadas. 
 Desplazamientos laterales. 
Sesión de carrera: 
 Carrera a máxima velocidad de 30 a 50 metros por tres veces (distancia 
depende de la semana). 
Figura  6 Protocolo de entrenamiento 
3.9 Recursos materiales 
 
     Los recursos materiales utilizados fueron los siguientes: 
 Saltabilidad: 
- Plataforma de salto DM Jump: Es una plataforma de contacto moderna que está 
diseñada para uso profesional y académico. Permite realizar evaluaciones sencillas y 
ayuda a obtener datos relacionados a las cualidades físicas (fuerza explosiva, resistencia 
a la fuerza) (Prometheus by status, 2016).  
 
 
- Software DM Jump: Este es un programa computacional que se encuentra disponible 
tanto para Windows como para OSX (Mac). Esta aplicación permite evaluar los saltos 
relacionados al test de Bosco, midiendo las distintas directrices que componen al salto 
(altura, tiempo de vuelo, potencia, etc.) Además, genera reportes metodológicos 
personalizados acorde a los resultados de cada evaluado, derivándolos a tablas hechas en 
Excel (Prometheus by status, 2016). 
 
- Software Microsoft Office (Excel 2013): Este es un programa computacional que se 
encuentra disponible tanto para Windows como para OSX (Mac). Esta aplicación forma 
parte de la familia de Microsoft Office y consta con diversas características para el cálculo 
de datos organizados en hojas con cuadrículas. También tiene herramientas para la 
realización de gráficos y tablas para investigaciones científicas (Ángel, 2012). 
 Análisis de datos: 
- GraphPad Prism 5: Este programa se encuentra disponible tanto para Windows como 
para OSX (Mac), y actualmente es una útil aplicación que procesa datos para 
investigaciones, ayudando a la organización de estos, también cuenta con apartados que 
permiten crear gráficos científicos, y además, consta de un sinfín de tareas relacionadas a 
la obtención de antecedentes para la realización de investigaciones científicas. Del mismo 
modo, facilita la tarea para crear estadísticas comprensibles para el lector (GraphPad 
Software, 2016). 
 Redacción Seminario de Grado: 
- Software Microsoft Office (Word 2013): Este programa se encuentra disponible tanto 
para Windows como para OSX (Mac). Esta aplicación forma parte de la familia de 
Microsoft Office y es un programa diseñado para procesar textos y ayuda a crear 
documentos de calidad profesional y científica. Este complementa la organización y 
redacción de los documentos de una manera más eficiente (Microsoft, 2016).  
3.10 Técnicas de recogida de información.  
 
          La recolección de datos se obtuvo por medio de una planilla o tabla de datos donde 
los sujetos fueron individualizados con nombre, edad, estatura, peso y puntuación 
obtenida en altura alcanzada en cm en las tres pruebas del test de Bosco. 
 
Nombre  Edad Peso (kg) Talla (cm) SJ CMJ Abalakov 
              
              
              
              
              
Figura  7 Recolección de datos 
 
3.11 Plan y análisis de datos. 
 
     El análisis que se utilizó en la presente investigación corresponde al programa 
GraphPad Prism 5.  
     La recolección de datos se obtuvo de los 3 saltos que fueron contemplados del test de 
Bosco, gracias a la plataforma de salto DM jump. Los resultados se traspasaron al 
programa GraphPad Prism 5, y se les aplicó el test Shapiro Wilk, el cual se utiliza para 
contrastar la normalidad de un conjunto de datos. Correspondió aplicar test paramétricos, 
precisamente T Test para muestras relacionadas en caso de comparaciones de grupos 
iguales, y no relacionadas al comparar dos grupos distintos. 
     Para graficar los datos se ha utilizado el programa Microsoft office Excel 2013. 
  
CAPÍTULO IV: RESULTADOS 
 
4.1 Composición de la muestra 
     A continuación, se presenta un cuadro que describe la composición de la muestra, en 
este cuadro se puede observar la edad, el peso, la talla y el resultado de cada salto pre 
entrenamiento. 
 
Cuadro de datos 
Pre test 
Grupo experimental 
  Edad (años) Peso (kg) Talla (cm) Sj (cm) Cmj (cm) Abalakov (cm) 
Media 15,00 años 60,48 kg 170,98 cm 23,66 cm 28,13 cm 31,50 cm        
Desvi. Estándar                   -      14,73 kg    11,50 cm    4,17 cm    5,03 cm    4,90 cm   
Grupo control 
  Edad Peso (kg) Talla (cm) Sj Cmj Abalakov 
Media 15,00 años 58,91 kg   168,18 cm   23,88 cm   24,75 cm    29,25 cm    
Desvi. Estándar                   -      15,49 kg    7,92 cm   5,36 cm   1,58 cm   3,96 cm    
Figura  8 Caracterización de la muestra 
 
Descripción:  
     En peso (kg) grupo experimental presenta una media de 60,48kg ± 14,73 kg. Mientras 
que grupo control presenta una media de 58,91 kg ± 15,49 kg. El valor arrojado en la 
prueba T Student es de 0.8394. 
     En talla (cm) el grupo experimental presenta una media de 170,98 cm ± 11,50 cm. 
Mientras que grupo control presenta una media 168,18 cm ± 7,92 cm. El valor arrojado 
en la prueba T Student es de 0.5811. 
     En Squat Jump (SJ) el grupo experimental presenta una media de 23,66 cm ± 4,17 cm. 
Mientras que grupo control presenta una media de 23,88 cm ± 5,36 cm. El valor arrojado 
en la prueba T Student es de 0,9181. 
     En salto con contramovimiento (CMJ) el grupo experimental presenta una media de 
28,13 cm ± 5,03 cm. Mientras que grupo control presenta una media de 24,75 cm ± 1,58 
cm. El valor arrojado de la prueba T Student es de 0,1076. 
     En Abalakov el grupo experimental presenta una media de 31,50 cm ± 4,90 cm. 
Mientras que grupo control presenta una media de 29,25 cm ± 3,96 cm. El valor arrojado 
de la prueba T Student es de 0,3306. 
 
  
GE pre: X = 23,6  ± -7,375 SD; GE post: X = 31 ± -7,375 SD. p = 0,0005 
 
 
Figura  9 Gráfico 1 comparación test Squat Jump GE vs GC 
 
     Cómo les indique en diversas correcciones en el semestre y no realizaron las 
modificaciones solicitadas. Faltan datos como desviación estándar en las barras. 
Finalmente, ya no es tiempo de cambiarlo. Mismo comentario para todos los gráficos  
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto Squat jump, entre el 
grupo experimental pre entrenamiento y el grupo experimental post entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
 
 
 
GC pre: X = 23,88 ± -1,375 SD; GC post = 25,31 ± -1,375 SD. p = 0,0203 
 
 
Figura  10 Gráfico 2 Comparación test Squat Jump. GC vs GC 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto Squat jump entre el 
grupo control pre entrenamiento y el grupo control post entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
 
 
GC post: X = 25,31 ± 1,567 SD; GE post: X = 31 ± 1,547 SD. p = 0,0215 
 
 
Figura  11 Gráfico 3 Comparación test Squat Jump. GC vs GE post test 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto Squat jump entre el 
grupo control post entrenamiento y el grupo experimental post entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
 
GE pre: X = 28,13 ± -5,250 SD; GE post: X = 33,39 ± -5,250 SD. p = 0,0007 
 
 
 
Figura  12 Gráfico 4 Comparación test Salto con contramovimiento GE vs GE. 
  
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto con contra 
movimiento entre el grupo experimental pre entrenamiento y el grupo experimental post 
entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
 
GC pre: X = 24,75 ± -1,875 SD; GC post: X = 26,7 ± -1,875 SD. p = 0,0303 
 
 
 
Figura  13 Gráfico 5 Comparación test Salto con contramovimiento. GC vs GC 
 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto con 
contramovimiento entre el grupo control pre entrenamiento y el grupo control post 
entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
 
 
GC post: X = 26,7 ± 0,6529 SD; GE post: X = 33,39 ± 1,535 SD. p = 0,0029 
 
 
 
Figura  14 gráfico 6 Comparación test Salto con contramovimiento GC vs GE post test 
 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto con 
contramovimiento entre el grupo control post entrenamiento y el grupo experimental post 
entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
GE pre: X = 31,5 ± -7,000 SD; GE post: X = 38,5 ± -7,000 SD. p = 0,0001 
 
 
 
Figura  15 Gráfico 7 Comparación test Abalakov GE vs Ge 
 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto Abalakov entre el 
grupo experimental pre entrenamiento y el grupo experimental post entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
GC pre: X = 29,25 ± 1,500 SD; GC post: X = 30,75 ± 1,500 SD. p = 0,0001 
 
 
 
Figura  16 Gráfico 8 Comparación test Abalakov GC vs GC 
 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto Abalakov entre el 
grupo control pre entrenamiento y el grupo control post entrenamiento.  
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
GC post: X = 30,75 ± 1,424 SD; GE post: X = 38,5 ± 1,890 SD. p = 0,0060 
 
 
 
Figura  17 Gráfico 9 Comparación test Abalakov GC vs GE post test 
 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del salto Abalakov entre el 
grupo control post entrenamiento y el grupo experimental post entrenamiento. 
     Se puede observar la media de la altura (cm) alcanzada por cada grupo en el salto. 
      
 
 
Gráficos de índice de elasticidad 
 
Figura  18 Gráfico 10 Índice de elasticidad GE Pre-Test vs GC Pre-Test 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del % del índice de elasticidad 
entre el grupo experimental pre test y el grupo control pre test. 
      Se observa en el grafico 10, que el índice de elasticidad en el grupo experimental Pre-
Test (1) es de 19,1% siendo mayor al de grupo control Pre-Test (2), de tan solo 3,8%. 
 
  
 Figura  19 Gráfico 11 Índice de elasticidad GE pre-test vs GE Post-test. 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del % del índice de elasticidad 
entre el grupo experimental pre test y el grupo experimental post test. 
     Se observa que el índice de elasticidad en el grupo experimental Pre-Test (1) es de 
19,1%, siendo mayor al del grupo experimental Post-Test (2), de tan solo 7,4%. 
  
 Figura  20 Gráfico 12 Índice de elasticidad GC Pre-Test vs GC Post-Test 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del % del índice de elasticidad 
entre el grupo control pre test y el grupo control post test. 
     Se observa en el grafico 12, que el índice de elasticidad en el grupo control Pre-Test 
(1) es de 3,8%, siendo menor al del grupo control Post-Test (2), de 5,6%. 
  
 Figura  21 Gráfico 13 Índice de elasticidad GE Post-Test vs GC Post-Test 
 
     En el grafico anterior se puede observar la comparación del % del índice de elasticidad 
entre el grupo experimental post test y el grupo control post test.  
     En este grafico se observa que el índice de elasticidad en el grupo experimental Post-
Test (1) es de 7,4%, siendo mayor al del grupo control Post-Test (2) que es de 5,6%. 
Como recomendación usen los gráficos con la misma escala ya que da pie para confusión 
 
 
 
 
 
CAPITULO V: DISCUSIÓN 
 
     Los resultados obtenidos se proceden a discutir y analizar a continuación. 
   
Saltabilidad: 
      
     El resultado indicó que el promedio del grupo experimental fue superior a la media del 
grupo control una vez aplicado el programa de entrenamiento de ocho semanas de 
duración, a pesar de que ambos grupos aumentaron en los 3 saltos, existe una diferencia 
significativa a favor del grupo experimental, lo que se traduce en que a pesar de que ambos 
grupos mejoraron, el entrenamiento intervalado de alta intensidad mejora la saltabilidad 
en comparación a quien no recibe el entrenamiento. 
     En general los sujetos del grupo experimental tuvieron una mejor técnica que los del 
grupo control lo que se presume fue el factor clave a la hora de cuantificar los resultados 
luego de las ocho semanas de intervenciones, según Bosco (1994) la diferencia se 
produciría en el incremento de la fuerza explosiva y no en la fuerza isométrica o máxima, 
ya que este tipo de fuerza es la que genera la mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo 
posible sin perder la eficiencia mecánica del movimiento, es por esto que los resultados 
obtenidos hacen presumible que el grupo experimental al ser participe activo del programa 
de entrenamiento logro esa eficiencia mecánica superior a la del grupo control que se vio 
reflejada en un incremento de la fuerza explosiva alterado favorablemente la saltabilidad 
de los sujetos del grupo experimental en el post test. 
 
 
 
      
Saltos (SJ, CMJ Y ABALAKOV): 
 
      Los resultados obtenidos en las tres pruebas de saltos realizadas (SJ, CMJ y Abalakov) 
fue que el promedio del grupo experimental fue superior en relación a la altura de los 
saltos a los resultados del grupo control. Se puede observar que los sujetos pertenecientes 
al grupo experimental adquirieron una mejor técnica de salto respecto de los del grupo 
control. Se puede presumir que producto de las intervenciones realizadas en el trascurso 
de la investigación el grupo experimental desarrollo un nivel de coordinación optimo que 
les permitió realizar cada una de las pruebas de mejor manera que al inicio de las 
evaluaciones con el pre- test. El factor motivacional también fue un factor determinante a 
la hora de realizar el post-test de las intervenciones ya que los sujetos del grupo 
experimental se mostraban más motivados y con una mejor actitud para realizar los saltos.  
     Para Delgado, Osorio, Mancilla & Jerez (2011) el salto que más diferencia significativa 
alcanzó luego de un programa de entrenamiento pliométrico fue el salto con 
contramovimiento (CMJ) esto porque los sujetos de estudio son basquetbolistas con un 
control corporal, coordinación y técnica más eficiente  en relación a los sujetos de estudio 
de esta investigación, donde la diferencia más significativa se produjo en el test de 
Abalakov, donde se presume que la utilización de los miembros superiores en la ejecución 
del salto ayudan a corregir las deficiencias técnicas y de coordinación que pueden 
presentar a la hora de realizar la prueba de Abalakov. 
 
Índice de elasticidad: 
 
     Los resultados para el índice de elasticidad indicaron que la media del grupo 
experimental post control fue superior a la media del grupo control post control. Esto 
indica que el grupo experimental en ocho semanas de programa lograron mejorar su índice 
de elasticidad con respecto al grupo control, lo que para fines de esta investigación no 
quiere decir que eso se tradujo directamente en una mayor altura de salto y en un mayor 
tiempo de vuelo, sino que se traduce en una mejora en la eficiencia mecánica que 
contribuye en una mejor utilización en la energía cinética en la ejecución de cada salto. Si 
se contrastan los resultados con otros estudios se encuentra evidencia donde se concluye 
que los componentes elásticos en serie son aquellos que tienen la labor de generar energía 
elástica durante el CEA (Bosco, 1982). Según Farley (1997), durante la acción muscular 
excéntrica parte de la energía mecánica es absorbida y almacenada con forma de energía 
potencial elástica en los componentes elásticos en serie. Los músculos pueden utilizar esta 
energía rápidamente en el paso de la fase excéntrica a la concéntrica incrementando la 
fuerza en la fase siguiente, con un consiguiente menor gasto metabólico y una mayor 
eficiencia mecánica. Es por esto que para Cavagna (1977), si la transición de una fase a 
otra se produce de forma lenta, le energía potencial elástica quedara disipada en forma de 
calor, sin ser convertida en energía cinética. 
      
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
CONCLUSIÓN 
 
     Un entrenamiento intervalado de alta intensidad, aplicado de forma adecuada constante 
durante un periodo de tiempo determinado (8 semanas), sobre sujetos de 15 años de edad, 
puede llegar a generar cambios significativos en la altura alcanzada en los saltos 
estudiados, es decir, el salto en sentadilla (SJ), el salto con contramovimiento (CMJ), y el 
salto Abalakov. Asimismo, los test realizados en esta investigación, constan con una 
confiabilidad de alto grado, ya que los autores mencionados atestiguan aquella 
confiabilidad. 
     Los resultados obtenidos de los test realizados, arrojan que después del periodo de 
entrenamiento, el grupo experimental aumenta significativamente la altura alcanzada en 
los tres saltos. En comparación, el grupo control que de igual forma aumenta la altura 
alcanzada en los saltos, no logra superar la altura alcanzada por el grupo experimental. 
     Por su parte, el aumento de la altura alcanzada en los saltos por el grupo experimental 
se ha asociado al entrenamiento realizado por este, pero la investigación se ha limitado a 
estudiar variables que pudiesen ser significantes a la hora de determinar dicho aumento 
de altura alcanzada en la ejecución de los saltos, de esta manera, no fueron controladas 
variables como; motivación personal, tipo de fibras musculares, composición personal, 
potencia, tiempo de vuelo, etc. Dichas variables pueden ser estudiadas en un futuro, 
complementado así la información obtenida en esta investigación. Además, la 
complementación de futuras investigaciones que estudien las variables mencionadas 
anteriormente, lograrían definir el verdadero impacto de este tipo de entrenamiento sobre 
la altura alcanzada en la ejecución de los saltos. 
     Finalmente, tras la investigación realizada, se puede apreciar que este modelo de 
entrenamiento puede formar parte esencial del entrenamiento de jóvenes adolescentes que 
practiquen distintos deportes o disciplinas que contengan un gran número de ejecuciones 
de saltos con contramovimiento, como lo es el básquetbol, el vóleibol, el fútbol, etc. Así, 
los entrenadores podrán contar con una herramienta más para la planificación de 
entrenamientos que se orienten en el desarrollo de esta cualidad compleja, enfocándose 
en jóvenes que se encuentran en pleno desarrollo físico.  
     Por lo tanto, un desafío para los docentes de educación física y salud, es saber 
implementar de manera responsable e inteligente este modelo de entrenamiento, ya que 
son ellos quienes se encuentran permanentemente en contacto con niños que practican 
deportes relacionados con la saltabilidad. Por esta razón, es el profesor quien tiene la 
responsabilidad de acompañar al niño durante todo su desarrollo, y que mejor que 
resguardando su integralidad con entrenamientos seguros y estudiados. 
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ANEXOS 
 
Consentimiento informado apoderados 
 
         
 
 
 
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACIÓN 
EDUCACIÓN FÍSICA 
 
Consentimiento informado   
1-Estimadoapoderado(a) Solicito junto a mi grupo de investigación, la participación de su 
hijo(a) menor de edad en el proyecto de investigación en nuestra presente asignatura 
“seminario de grado” (tesis). El proyecto de esta investigación tiene por objetivo la 
medición de saltabilidad (índice de elasticidad) en alumnos de 13-14 años de edad. para 
la medición de saltabilidad se evaluarán tres tipos de saltos. Esta investigación es realizada 
para obtener el título de profesor en educación física, licenciado en educación.    
2- Hemos informado que el objetivo de la investigación es la medición de saltabilidad con 
la evaluación de tres tipos de saltos.    
3- La participación de su hijo(a) incluirá ser evaluado(a) durante las horas de educación 
física.    
4- Publicaremos los resultados del estudio, pero sin revelar el nombre o identidad de su 
hijo(a). Como grupo de investigación mantendremos la confidencialidad de los 
participantes utilizando códigos, a los cuales solo tendrán acceso los profesores 
pertenecientes a la comisión evaluadora de la investigación.    
5- Les informamos que no recibirán compensación alguna por la participación de su 
hijo(a) en la investigación.    
6- He leído la información anterior, se me ha explicado las evaluaciones, posibles 
molestias, objetivos del proyecto. Acepto la participación de mi hijo(a) en el proyecto, 
sabiendo que puedo retirar el consentimiento en cualquier momento sin penalizaciones ni 
pérdida de beneficios. Al firmar este consentimiento, no estoy renunciando a ningún tipo 
de reclamación legal, derechos ni compensaciones.    
Nombre del alumno: ____________________________________________  Curso: 
__________________  Nombre y firma del sujeto: 
_______________________________________  Fecha: __________________  
(Apoderado, tutor legal) _______________________________________    
7- Hemos entregado al apoderado una copia firmada de este documento  
Firma del investigador: ___________________________________________   
Fecha: _________________ 
  
Consentimiento informado participantes 
 
         
 
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACIÓN 
EDUCACIÓN FÍSICA 
Consentimiento Informado 
 
     Yo,             (nombre del/ de la participante)                    , he leído la información 
provista y cualquier pregunta que he realizado ha sido respondida satisfactoriamente. 
Acepto participar en esta actividad, siendo consciente de mi derecho a retirarme en 
cualquier momento y por cualquier motivo, sin ningún tipo de perjuicio. También acepto 
que las entrevistas/observaciones en las que participe sean registradas con una grabadora 
de audio/video. 
     Comprendo que toda la información provista será tratada en estricta confidencialidad 
y no será difundida por el/el investigador/a. La única excepción del principio de 
confidencialidad se presentará en caso de que una Corte solicite los documentos. Me ha 
sido señalado el tipo de material que será recolectado, el propósito de la investigación, y 
el uso que se hará del material recolectado una vez finalizada la investigación. 
     Autorizo que el material de investigación recolectado para este estudio sea publicado, 
siempre y cuando mi nombre y/o cualquier otro tipo de información que pueda 
identificarme no sea utilizado. 
 
Firma __________ (firma del participante) ________ Fecha 
____________________      
Consentimiento autoridades del colegio Tabancura 
 
         
 
 
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACIÓN 
EDUCACIÓN FÍSICA 
Declaración de consentimiento. 
 Se ha explicado el propósito de esta investigación, los procedimientos, los riesgos, 
los beneficios y los derechos que asisten a la muestra, dándole lugar a esta para 
que abandone en el momento que lo desee si es que no se cumple el protocolo 
establecido.  
 Este documento se firmará de manera voluntaria, sin ser forzado a hacerlo. 
 Al establecimiento se le comunicará oportunamente, de toda nueva información 
relacionada con el estudio que surgirá durante la investigación que pudiese tener 
importancia directa para este. 
 Se autoriza a los investigadores responsables a acceder y usar los datos obtenidos 
en la investigación para los propósitos de esta.  
 Al momento de la firma. Se entrega una copia firmada de esta. 
Firmas consentimiento: 
Nombre del encargado/a del establecimiento que autoriza la investigación a realizar. 
_______________________________________________________________________ 
Fecha: _________________ 
Firma: _________________ 
      Se le ha explicado al Sr(a). _________________________________La naturaleza y 
los propósitos de la investigación; se le ha explicado acerca de los riesgos y beneficios 
que implica la participación de la muestra. Se han contestado las preguntas en la medida 
de lo posible al igual que la aclaración de las dudas ocasionadas. 
     *Una vez concluida la sesión de preguntas y respuestas, se procedió a firmar el presente 
documento. 
 Investigador. 
Nombre: __________________________________________Fecha: ______________ 
 
Firma: _______________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
